
Kiemen kweken - Pot methode 
 
 
 
 
 
 

    
 
Met deze handleiding leer je hoe je gezonde kiemgroenten kunt kweken met een pot. Gewoon in je 
eigen huis. Deze methode is geschikt voor een groot aantal zaden. Allerlei granen: tarwe, rogge, 
gerst. Peulvruchten: kikkererwten, linzen, kapucijners, groene erwten, mungbonen. 
En nog meer: de bekendste kiemgroente alfalfa, maar ook radijs, broccoli, rode kool, fenegriek. 
Een aantal zaden kan je beter in een kiemschaal kweken zoals tuinkers, rucola, lijnzaad, chia 
zaad.  
 
Kiemmethode: Kiempot 

A.​ Opstart fase: 
1.​ Check de zaden. Vul de pot met maximaal één derde van de pot met de zaden. Sommige 

zaden groeien heel groot, anderen niet. De Alfalfa-zaden vul je niet meer dan een 
bodempje van de pot, wanneer ze goed gegroeid zijn zullen ze de hele pot vullen. Granen 
groeien minder hard en oogst je eerder, dus die kunnen in grotere hoeveelheden in de pot. 
Verwijder dingen die er niet in horen te zitten en ook de kapotte zaden, die zullen niet of 
nauwelijks gaan kiemen. Bij kikkererwten en kapucijners zijn ze vrij gemakkelijk eruit halen. 

2.​ Schoonspoelen. Vul de pot met water zodat de zaden ruim onder water staan. Voor 
kleinere zaden en is dat voldoende. Linzen en andere peulvruchten nemen erg veel vocht 
op, dus vul de hele pot met water. Laat 2 min weken om oppervlakkige verontreiniging van 
oogsten en transport te spoelen. Dit water afgieten. Is het water erg troebel? Spoel dan nog 
een keer.  

3.​ Inweken. Week vervolgens de zaden met niet te koud kraanwater gedurende de voor de 
soort aangegeven tijd. Check hiervoor de tabel hieronder. Dit verschilt sterk per soort. 
Boekweit en Quinoa week je maar een half uur. Voor veel granen en peulvruchten is dat 
8-12 uur. Dus rond het avondeten inweken, betekent de volgende ochtend tijd om te 
spoelen en schuin neer te zetten. Het kan voorkomen dat de zaden toch droog zijn komen 
te staan ondat ze al het water hebben opgezogen. Zodra ik dat zie, doe ik nog wat extra 
water in de pot, en laat het nog even een uurtje staan als ik daar de tijd voor heb.  



4.​ Spoelen. Giet het water af met de deksel erop. Zet daarna de kraan tegen de gaatjes in de 
deksel aan en vul de pot opnieuw met water. Giet dit water weer af en herhaal dit tot het 
water dat je afgiet helder is. Kleinere zaden kunnen soms door het raster heen gaan. Ik 
gebruik hiervoor een stukje kaasdoek. Ook is het handig dit stukje stof te gebruiken in de 
zomer om fruitvliegjes tegen te houden. 
Laat het dan uitlekken. Schud met een ronddraaiende beweging en laat met een soort 
basketbal- of jojo-beweging de pot de laatste druppels uitlekken. Ik noem deze 
bewegingen: “schud, draai en stuiter”. Deze bewegingen kan je herhalen tot er geen 
waterdruppels meer uit de pot komen wanneer je het een paar seconden op de kop houdt. 
Het is belangrijk dat de zaden niet te vochtig zijn!   

5.​ Laten kiemen. Plaats de pot op een plek met gemiddelde dagtemperatuur zo tussen 
18-21℃. Meestal is in de keuken op de vensterbank een prima plek, maar de zaden mogen 
niet in de zon. Een beetje licht is prima. Let erop dat het in de zomer niet te warm en in de 
winter niet te koud wordt. 's Nachts mag het wat koeler zijn, maar niet te lang onder de 
15℃. Nu gaan de zaden groeien: je wordt vensterbank-boer! 
 

B. Groei fase: 
1.​ Spoel de pot met zaden 2x per dag, bijvoorbeeld in de ochtend en ‘s avonds met een 

tussenperiode van 8-12 uur. Bij warm weer, boven de 20 graden, is een keer extra spoelen 
aan te bevelen. Het spoelwater bevat waardevolle stoffen, deze kunnen dienen als 
plantenvoeding! 

2.​ Zet de pot weer op de plek met gemiddelde dagtemperatuur tussen 18-21℃. 's Nachts mag 
het wat kouder zijn. 
 

C. Oogst fase:  
Wanneer je kunt oogsten afhankelijk per soort. Check hiervoor de onderstaande tabel. Boekweit en 
quinoa zijn Korte Kiemers en kan je al na 12 uur eten. Granen oogst je meestal na 1-3 dagen. 
Kapucijners, kikkererwten na een dag of 3-5. Wanneer de oogst klaar is hangt ook af van de 
temperatuur. Voor de meeste zaden is kamertemperatuur (tussen 18-21℃) genoeg. Sommige 
soorten zoals rijst hebben echt een hogere temperatuur nodig (boven de 22 graden).  
Proef de kiemgroenten op verschillende momenten zodat je het verschil in smaak kan ervaren. Zo 
kom je erachter wanneer ze ‘rijp’ zijn voor de oogst. Het is echt net als tuinieren, de 
omstandigheden kunnen soms wat verschillen. De ene keer kiemt het allemaal wat sneller dan de 
andere keer. Kijk welk moment van oogsten voor jou favoriet is! 
 

 
 



 

soort zaden naam inweektijd oogsttijd 

Granen Tarwe, gerst, rogge, 
rijst 

8 uur 1-2 dagen 

peulvruchten mung-bonen, 
kikkererwten, groene 
erwten, kapucijners, 
linzen, aduki 

8-12 uur 3-5 dagen 

pseudo-granen boekweit, quinoa 30 min  vanaf 12 uur 

koolsoorten broccoli, radijs,  
rode kool 

4-12 uur 
 

4-6 dagen 

noten zonnebloem, sesam, 
amandel, pompoen, 
walnoot, paranoot, 
pecannoot. 

2-6 uur max 1-2 dagen 

klaver alfalfa, red clover ongeveer 6 uur  4 dagen 

look familie kiemen ui, prei, knoflook 8-12 uur 10-15 dagen 

overig fenegriek  8-12 uur 5-6 dagen 

 
Bewaren: 
Je kan de kiemen eten zodra jij ze lekker vindt, en gewoon doorgaan met spoelen en ze te laten 
groeien in de vensterbank. Je zal zien dat ze het op een gegeven moment moeilijker krijgen. In 
deze fase verlangen ze dan ook naar voedingsstoffen die ze zouden krijgen wanneer ze in de 
aarde zouden staan. De uiteinden van de kiem worden bruin en ze kunnen gaan wat muf gaan 
ruiken. Schimmel kan ontstaan. Nu moet je ze ook niet meer eten.  
Als je weet dat je ze niet op tijd op krijgt, kan je ervoor kiezen ze in de koelkast te bewaren. Als de 
kiemen redelijk droog zijn, kunnen ze een dag of 4 worden bewaard in de koelkast. Je krijgt het 
droog door het minstens 12 uur geen water te geven (dus niet spoelen) en regelmatig in de pot 
flink rond te schudden. Een methode die ook werkt is de kiemen te verspreiden op bakpapier. Laat 
ze dan een paar uurtjes drogen; dit kan ook op een rooster. Of door de kiemen in een bewaarbakje 
te plaatsen op een stuk biologisch keukenpapier. Dit papier neemt dan het overtollige water op.  
 

 
Onderhoudstips, risico’s en valkuilen: 

-​ Kijk elke dag naar hoe de kiemen gegroeid zijn. Gebruik ogen, neus en eventueel mond. 
Wanneer je net begint met kiemen is het een goed idee om bij elk stadium van het 
groeiproces even de kiemen te proeven. Zo krijg je een indruk in welke fase jij ze het 
lekkerst vindt!  

-​ Zijn ze in elkaar gegroeid en krijg je ze met wat draaien in het water niet los? Dan 
voorzichtig lostrekken met twee vorken.  

-​ Zijn er veel zaden die niet uitkomen? Als dat lang zo blijft, kunnen ze bij elkaar gaan zitten 
en deze kunnen gaan rotten. Probeer deze er dan ook vroegtijdig uit te halen. Soms lukt 
het goed de wel gekiemde zaden er met de hand of een vork uit te halen en de pot dan 
schoon te spoelen. 



-​ Bij sommige soorten ontstaan hele kleine haartjes aan het worteltje. Dit zijn wortelhaartjes 
die na bevochtigen weer verdwijnen.  

-​ Schimmel kan ook voorkomen. Deze witte pluis gaat over meerdere zaden heen in 
tegenstelling tot de wortelhaartjes. Zie je dat? Dan is het schimmel en is verstandig de hele 
oogst weg te gooien. 

-​ Een dag vergeten te spoelen? Gebeurt mij ook weleens. Pak gewoon de draad weer op en 
ga door met spoelen. Ziet het er na een dag spoelen niet goed uit en ruikt het muf of zurig, 
dan toch maar weggooien. 

-​ Weekendje weg? En wil je het kweekproces even pauzeren? Je kan de pot een dag of twee 
in de koelkast zetten, en daarna weer gaan spoelen. Het is beter om ze niet te vochtig in de 
koelkast te zetten. Voordat je ze dan in de koelkast plaats kan je even goed te schudden en 
ze uit laten lekken. Of als je tijd hebt een ochtend en avond niet spoelen maar de kiempot 
wel even ronddraaien zodat de kiemen even gehusseld zijn.  

 
 
Van starter tot gevorderde kiemkweker 
Heb je nog niet eerder kiemen gekweekt? Begin dan met de gemakkelijk te kiemen zaden zoals 
alfalfa, linzen en mung bonen. Lukt dat goed? Ga dan eens radijs, groene erwten, tarwe, rogge, 
kapucijners, boekweit en quinoa proberen. Raak je al onder de indruk van al dat mooie groei-spul? 
Ga dan voor broccoli, fenegriek en rode koo en alle soorten uit de bovenstaande tabell. En er zijn 
nog een aantal granen en peulvruchten die bij de Bio winkel te verkrijgen en te kiemen zijn. Vraag 
gerust naar informatie aan mij, volg een workshop en kijk op mijn socials. 
Word ook VensterbankBoer, ga kiemen! 
Veel plezier! 
 
Vragen?​ VensterbankBoer  
Stel ze gerust: info@kiemcoach.nl 
Smul smakelijk! KiemCoach Niek Stavenga.​​ kiemcoach.nl​ ​ ​ Tel.0623170002 
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